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สำนักงานกองทุนสนับสนุน 
การสร้างเสริ้มสฺขภา , น 
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สำนักงานกองทุนสนับส 
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ฝึสัสั 

สำนักงานกองทุนสนบสนุน 
การสร้างเสรํ่มสฺขภาน 






























จิตสำนึก 


จิตไร้ สำนึก 

*0 ^9 


สภาวะกึ่งสำนึก 


จิตใต้สำนก 





เมล็ดพนธ์ 

แห่งโทสะโลภะโมหะ 







เมล็ดพันธ์ 

แห่งโทสะโลภะโมหะ 






กิจกรรม (ตัวอย่าง) 

ร่างกาย- 
การเคลื่อนไหว 

ความรู้สิก 

(เฉยๆ-หอใจ-ไม่พอใจ) 

อารมณ์ 

(ยินดี หิว โกรธ กังวล เบื่อ ฯลฯ) 

ความคิด 

อาหารเร้า 





ท้างานๆเวงเร้า 





พักเบรก 





ภาคเร้าครงหลัง 





อาหารกลางวัน 





ทำงานภาคบ่าย 





ออกกำลังกาย 





อาหารเย็น 






๑. เห็น.. 

๒. ได้ยิน.. 

๓. ไดโเลน. 

๔. ได้รส. 

๕. ความ 1 รสีโ1ทางกาย. 

๖. ความคด 

๖.๑ ครอบครัว . 

๖.๒ งาน. 

๖.๓ คนรก . 

๖.๔วันหยุด. 

๖.๔การเรยน. 

๖.๖อื่นๆ . 

๗. ความ 1 รู้ลึก 

๗.๑ สุข . 

๗.๒ ทุกข์. 

๗.๓ เฉช'! . 

๘. อารมณ์เช่นเค็รืยด รำคาญยินดี ดีใจ สนุก ฯลฯ 


































กิจกรรม (ตวอย่าง) 

ร่างกาย- 
การเคลื่อนไหว 

ความรู้สิก 

(เฉยๆ-พอใจ-ไม่พอใจ) 

อารมณ์ 

(ยินดี หิว โกรธ กังวล เบื่อ ฯลฯ) 

ความคิด 

อาหารเร้า 





ทำงานช่วงเร้า 





พักเบรก 





ภาคเร้าครงหลัง 





อาหารกลางวัน 





ท้างานภาคบ่าย 





ออกกำลังกาย 





อาหารเย็น 






๑. เห็น... 

๒. ได้!!น.*. 

๓. ไดกลน. 

๙. ได้รส. 

๕. ความรู้สึกทางกาย . 

๖. ความคด 

๖.© ครอบครัว. 

๖.๒ งาน. 

๖.๓ คนรก. 

๖.๙วันหยุด. 

๖ .๕ การเรยน. 

๖.๖ อื่นทุ. 

๗. ความรู้สึก 

๗.© สุข. 

๗.๒ ทุกข์. 

๗.๓ เฉยทุ . 

๘. อารมณ์เช่น เค็รืยด รำคาญ ยินดี ดีใจ สนุก ฯลฯ 
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ผ้สสะ: 







ตัวอย่าง 


คุณสมบ้ติที่ไม่ชอบ 

เหตุผลของคนทื่เราไม่ชอบ 

คุณสมบ้ติของตัวเรา 

คนทื่ไม่ชอบเรามองว่า 

เอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง 

เชื่อมั่นในตนเอง ตรงไปตรงมา 

รับฟังผู้อื่น 

ไม , มั่นใจในตัวเอง 

ทำเพื่อตนเอง 

ดูแลตัวเอง 

ทำเพื่อสังคม 

เอาเปรยบตนเอง 

เสพติดยา 

อยากมีความสุข 

รักษาสุขภาพ 

เคร่งเครียด๓น 









ตัวอย่าง 


คุณสมบ้ติที่ไม่ชอบ 

เหตุผลของคนทื่เราไม่ชอบ 

คุณสมบ้ติของตัวเรา 

คนทื่ไม่ชอบเรามองว่า 

เอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง 

เชื่อมั่นในตนเอง ตรงไปตรงมา 

รับฟังผู้อื่น 

ไม , มั่นใจในตัวเอง 

ทำเพื่อตนเอง 

ดูแลตัวเอง 

ทำเพื่อสังคม 

เอาเปรยบตนเอง 

เสพติดยา 

อยากมีความสุข 

รักษาสุขภาพ 

เคร่งเครียดเกิน 









